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Abstract
Running is very important to maintain and improve the physical quality of human resources. By do-
ing physical exercise can reduce the risk factor for the occurrence of interference with the mechanism 
of hemostasis. One of the examination filters to see the abnormalities in the process of hemostasis is 
bleeding time. The purpose of this study was to determine the bleeding time before and after physi-
cal exercise (sprint), to determine the effect of physical exercise (sprint) to bleeding time before and 
after physical exercise (sprint) done for 5 minutes. The research design used was Cross Sectional and 
the sampling technique used was total population. The sample in this study were all students D-III 
2nd grade of Medical Laboratory class of 2015 which amounted to 55 people. Examination of this 
bleeding time using Ivy method. Furthermore, the data were analyzed by simple linear regression 
test. Based on the results of the study, the average number before exercises was ±118 seconds (117.82 
seconds), and after physical exercise (sprint) was ±161 seconds (160.91 seconds) with the difference 
between them was 43 seconds (43.09 seconds) . Statistically obtained p = 0,000 (p <0,05) or there was 
significant influence between physical exercise (sprint) to bleeding time.
Keywords: Physical Exercise, Bleeding Time, Sprint
Latihan lari sangat penting untuk menjaga dan meningkatkan kualitas fisik sumber daya manusia. 
Dengan melakukan  latihan fisik dapat menurunkan faktor risiko terjadinya gangguan pada mekan-
isme homeostasis. Salah satu pemeriksaan penyaring untuk melihat kelainan pada proses homeostasis 
adalah masa perdarahan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui masa perdarahan sebe-
lum dan sesudah latihan fisik lari jarak pendek, mengetahui pengaruh latihan fisik lari terhadap masa 
perdarahan sebelum dan sesudah melakukan latihan fisik lari selama 5 menit. Desain penelitian yang 
digunakan adalah Cross sectional dan teknik sampling yang digunakan adalah total populasi. Sampel 
pada penelitian ini adalah seluruh mahasiswa/I D-III tingkat 2 Analis Kesehatan angkatan tahun 2015 
yang berjumlah 55 orang. Pemeriksaan masa perdarahan ini menggunakan metode Ivy. Selanjutnya 
data dianalisis dengan uji regresi linier sederhana. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan jumlah 
rata-rata sebelum melakukan latihan ± 118 detik (117,82 detik), dan setelah melakukan latihan fisik 
lari adalah ± 161 detik (160,91 detik) dengan selisih diantara keduanya sebesar 43 detik (43,09 detik 
). Secara statistik diperoleh nilai p=0,000 (p < 0,05) atau ada pengaruh yang signifikan antara latihan 
fisik lari terhadap masa perdarahan.
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PENDAHULUAN
Lari merupakan olahraga aerobik yang pal-
ing efisien untuk melakukan latihan fisik. Dok-
ter Cooper mengatakan bahwa lari merupakan 
olahraga yang paling menguntungkan untuk ke-
segaran jasmani. Karena, lari dalam waktu dela-
pan menit dapat mencapai delapan nilai aerobik 
(aerobik point). Selain itu, lari juga termasuk ke-
giatan yang murah, sederhana dan bebas untuk 
melakukannya dengan siapapun baik itu sendiri 
maupun bersama-sama. Menurut penelitian Rob-
ert. E. Johnson berlari selama satu jam dengan 
kecepatan 15 km/jam, maka kalori yang terbakar 
adalah 900 kalori (Mangeonsupradjo, 2005). 
Lari adalah pembakar kalori yang baik dan 
menguntungkan bagi komposisi tubuh dengan 
cara meningkatkan persediaan kalsium yang 
berarti tulang semakin kuat, menambah suplai 
darah yang berarti memperkuat ligamen tulang 
dan tendon pada tubuh bagian bawah. Lari dap-
at memperbesar kapasitas pengisian jantung dan 
daya kontraksi yang bertambah sehingga lebih 
banyak darah yang terpompa pada setiap denyu-
tan dan menambah vaskularisasi jantung yang 
artinya meningkatkan masukan sel darah mer-
ah ke otot-otot jantung (Brown dan Henderson, 
2001). 
Lari menurut jarak yang ditempuh dibagi 
menjadi 3 kelompok yaitu lari jarak pendek, ja-
rak menengah dan jarak jauh. Lari jarak pendek 
disebut juga dengan istilah sprint atau lari cepat 
dan jarak yang di tempuh adalah 100m, 200m, 
dan 300m. Lari jarak menengah mempunyai jar-
ak tempuh 800m dan 1500m. Sedangkan lari jar-
ak jauh mempunyai jarak tempuh 3.000 m, 5.000 
m, dan 10.000 m (Marhamah, 2009). 
Lari secara teratur merupakan gaya hidup 
yang sehat. Latihan lari sangat penting untuk 
menjaga dan meningkatkan kualitas fisik sumber 
daya manusia. Latihan lari tertentu yang dilaku-
kan dapat memberikan pengaruh pada sistem 
faal dalam tubuh. Salah satu pengaruh latihan 
fisik adalah dapat meningkatkan kesehatan ter-
utama daya tahan jantung, paru, peredaran da-
rah, otot-otot, dan sendi. Sedangkan kurangnya 
latihan fisik atau olahraga merupakan salah satu 
gaya hidup yang tidak sehat. Gaya hidup yang 
tidak sehat  dapat berkaitan juga dengan gang-
guan homeostasis. Dengan melakukan  latihan 
fisik dapat menurunkan faktor risiko terjadinya 
gangguan pada mekanisme homeostasis. (Hastu-
ti, 2007)
Homeostasis menyatakan seluruh mekan-
isme yang digunakan oleh tubuh untuk melind-
ungi diri terhadap kemungkinan perdarahan 
atau kehilangan darah. Salah satu pemeriksaan 
penyaring untuk melihat kelainan pada proses 
homeostasis adalah masa perdarahan. Masa per-
darahan adalah terjadinya perdarahan berkepen-
jangan setelah trauma superfisial yang terkontrol 
(Widmann, 1992). 
Masa perdarahan memanjang pada keadaan 
trombositopenia, penyakit Von Willebrand, pen-
yakit Glanzmann trombastenia, penyakit Ber-
nard-Soulier, sebagian besar kelainan fungsi 
trombosit dan setelah minum obat aspirin (Su-
parno, 2012).
Hasil dari beberapa penelitian mengiden-
tifikasi peningkatan trombosit sebesar 18-80% 
segera setelah melakukan latihan treadmill, be-
sarnya jumlah penambahan trombosit dengan 
latihan sesaat dipengaruhi oleh beratnya lati-
han. Peningkatan jumlah trombosit berhubungan 
dengan pelepasan trombosit dari sumsum tulang, 
pembuluh darah limpa dan sirkulasi pulmonari 
intravascular. Akan tetapi, pada penelitian Su-
parno tidak ada pengaruh latihan aerobik terh-
adap jumlah trombosit pada mahasiswa prodi 
keperawatan Baturaja. 
Penelitian Lister (2008) di Medan, 
mengidentifikasi bahwa adanya peningkatan 
jumlah trombosit pada remaja putri Universitas 
Prima Indonesia setelah dilakukan latihan aer-
obik intensitas ringan dan sedang. Penelitian 
Smith (2003) di London juga menunjukkan adan-
ya peningkatan kadar katekolamin, peningkatan 
adenosin diphosphat (ADP), dan peningkatan 
tromboxan A2 setelah latihan fisik. Peningkatan 
kadar katekolamin, pelepasan adrenalin, pening-
katan adenosin diphosphat (ADP), peningkatan 
tromboxan A2 dapat menyebabkan perubahan 
pada aktivasi trombosit.
Penelitian Bianti Hastuti di Semarang 
setelah latihan fisik jangka pendek dan sebe-
lum latihan fisik jangka pendek menggunakan 
metode Harvard Step menunjukkan terdapat 
sebagian besar subyek penelitian yang menun-
jukkan adanya peningkatan waktu perdarahan 
setelah latihan fisik jangka pendek dibandingkan 
waktu perdarahan sebelum latihan fisik jangka 
pendek dan hanya sebagian kecil subyek pe-
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nelitian yang menunjukkan penurunan waktu 
perdarahan setelah latihan fisik jangka pendek 
dibandingkan waktu perdarahan sebelum latihan 
fisik jangka pendek dengan menunjukkan nilai 
rata-rata lama waktu perdarahan sebelum latihan 
fisik (BT sebelum) adalah 83.15 detik, dan nilai 
rata-rata setelah latihan fisik (BT setelah) adalah 
94.35 detik. 
Dari uraian latar belakang di atas tentang 
homeostasis, masa perdarahan dan latihan fisik 
yang dapat mempengaruhi masa perdarahan, 
maka peneliti tertarik ingin meneliti terkait dari 
hal-hal tersebut yaitu yang berjudul Pengaruh 
Latihan Fisik Lari Jarak Pendek Terhadap Masa 
Perdarahan (Bleeding Time) Metode Ivy.
METODE PENELITIAN
Desain Penelitian Penelitian ini mengguna-
kan metode Cross sectional, rancangan peneli-
tian ini melakukan pengukuran atau pengamatan 
variabel dependen dan independen pada suatu 
periode yang sama atau pada suatu waktu yang 
sama (Hidayat, 2014). Populasi penelitian Popu-
lasi adalah keseluruhan elemen atau subjek riset, 
dalam arti lain populasi dapat diartikan sebagai 
segala sesuatu yang memiliki nilai yang semua 
ingin diteliti sifatnya (Azwar dan Prihartono, 
2014). Dalam penelitian ini, populasi yang di-
gunakan adalah seluruh mahasiswa/i D-III Ana-
lis Kesehatan Poltekkes Kemenkes Pontianak. 
Sampel penelitian Sampel dalam penelitian ini 
adalah seluruh mahasiswa/i D-III tingkat 2 Ana-
lis Kesehatan angkatan tahun 2015 yang berjum-
lah 55 orang.Teknik sampling pada penelitian ini 
menggunakan populasi jenuh atau total popula-
si. Kriteria pengambilan sampel yaitu Bersedia 
menjadi responden, Umur responden 18-26 ta-
hun, Responden tidak mengalami gangguan kes-
ehatan seperti pegal-pegal, sesak nafas, demam, 
pusing, sakit persendian dan tidak sedang men-
struasi, serta Responden tidak sedang mengkon-
sumsi obat seperti aspirin, dan warfarin. 
Waktu dan Tempat Penelitian Penelitian 
akan dilaksanakan pada bulan Maret 2017 dan 
tempat penelitiannya di laboratorium Hematolo-
gi Analis Kesehatan Poltekkes Kemenkes Pon-
tianak. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Dari hasil uji laboratorium sebagian besar 
mengalami pemanjangan masa perdarahan sesu-
dah melakukan latihan fisik lari dan ada 4 orang 
yang tidak mengalami pemanjangan masa perda-
rahan sesudah melakukan latihan fisik lari. Ada-
pun nilai rata-rata dari masa perdarahan sebelum 
latihan fisik lari adalah  ± 118 detik (117,82 de-
tik) dengan nilai terendah waktu masa perda-
rahan yaitu 60 detik dan nilai tertingginya 210 
detik, sedangkan nilai rata-rata dari masa perda-
rahan sesudah melakukan latihan fisik lari adalah 
± 161 detik (160,91 detik) dengan nilai terendah 
waktu masa perdarahan yaitu 90 detik dan nilai 
tertingginya 240 detik. Untuk melihat apakah 
ada pengaruh atau tidak maka data tersebut dio-
lah menggunakan uji regresi secara komputeris-
asi dengan program Komputer.
 Tabel 1. Gambaran Rata-rata Hasil Pemeriksaan Pengeruh 
Latihan Fisik Lari Terhadap Masa Perdarahan (Bleeding 
Time) Metode Ivy















Dari data diatas dapat diketahui nilai ra-
ta-rata pemeriksaan masa perdarahan sebelum 
latihan fisik lari adalah ± 118 detik (117,82 de-
tik), sedangkan nilai rata-rata pemeriksaan masa 
perdarahan sesudah latihan fisik lari adalah ± 
161 detik (160,91 detik), dengan selisih diantara 
keduanya sebesar 43 detik (43,09 detik ).
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Distribusi Data Pemerik-
saan Pengaruh Latihan Fisik Lari Terhadap Masa Perdara-













 Positive .167 .164
 Negative -.178 -.155
Kolmogorov-Smirnov Z 1.323 1.215
Asymp. Sig. (2-tailed) .060 .104
hlm. 45 - 50
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 Hasil uji normalitas data mengguna-
kan Kolmogorov-Smirnov dilihat dari nilai sig. 
kedua data tersebut, jika nilai sig. <0,05 maka 
data tersebut berdistribusi tidak normal, tetapi 
jika nilai sig. nya >0,05 maka data tersebut berd-
istribusi normal. Dari hasil uji di atas kedua data 
memiliki nilai sig. >0,05 yaitu sebelum latihan 
0,060 dan sesudah latihan 0,104 yang berarti 
kedua data tersebut berdistribusi normal.
Tabel 3. Hasil Uji regresi Pengaruh Latihan Fisik Lari 
Terhadap Masa Perdarahan (Bleeding Time) Metode Ivy
Model Summary


















1 (Constant) 15,963 12,835  1,244 ,219
 sesudah_
latihan
,831 ,078 ,826 10,679 ,000
Diketahui nilai R atau koefisien korelasi 
sebesar 0,826 yang menunjukkan bahwa hubun-
gan antara latihan fisik lari terhadap masa perd-
arahan adalah kuat. Nilai R Square (R2) sebesar 
0,683 atau 68,3 % menunjukkan cukup besar 
kontribusi latihan fisik lari terhadap masa perd-
arahan.
Hubungan latihan fisik  lari terhadap masa 
perdarahan menunjukkan hubungan yang kuat 
(r=0,826) dan berpola positif artinya semakin 
lama latihan fisik lari, maka semakin lama masa 
perdarahannya. Nilai koefisien sebesar 0,683 art-
inya latihan fisik lari mempengaruhi masa perd-
arahan sebesar 68,3% dan sisanya 31,7% masa 
perdarahan dipengaruhi oleh variabel lain. Has-
il uji statistik regresi didapatkan nilai p=0,000 
(p<0,05), maka Ha diterima dan Ho ditolak. Be-
rarti ada pengaruh yang signifikan antara latihan 
fisik lari terhadap masa perdarahan.
Dari hasil uji regresi diperoleh nilai sig-
nifikan adalah p=0,000 (p< 0,05) yang artinya 
terdapat pengaruh hasil pemeriksaan masa per-
darahan metode Ivy sebelum latihan fisik lari 
dengan sesudah latihan fisik lari. Penelitian 
menunjukkan sebagian besar subyek mengalami 
pemanjangan atau lebih lama masa perdarahann-
ya setelah latihan fisik lari mengelilingi halaman 
parkiran analis kesehatan selama 5 menit dib-
andingkan sebelum latihan.
Memanjangnya masa perdarahan dapat dise-
babkan oleh sel endotel yang memproduksi pros-
taglandin yang menghambat agregasi trombosit. 
Sel endotel merubah asam arakidonik menjadi 
prostaksilin (prostaglandin I2) melalui reaksi en-
zim yang kompleks. Prostaksilin ini merupakan 
penghambat agregasi trombosit yang kuat. Aspi-
rin juga menghambat enzim yang diperlukan un-
tuk membentuk prostaksilin, tetapi hambatannya 
terhadap enzim trombosit lebih cepat dan kuat 
daripada terhadap enzim sel endotel. (Widmann, 
1992)
Sel endotel yang memproduksi prostaksi-
lin otomatis menghambat trombosit untuk me-
lekat di tempat cedera sehingga berkurangnya 
zat kimia adenin difosfat (ADP) yang berasal 
dari granula simpanan trombosit itu sendiri. Ad-
enin difosfat (ADP) memiliki fungsi yang san-
gat penting untuk melekatkan trombosit  dalam 
sirkulasi yang lewat ke lapisan trombosit yang 
pertama, dengan berkurangnya adenin difosfat 
(ADP) maka sumbat trombosit dapat terganggu 
prosesnya (Sherwood, 2001). 
Selain adenin difosfat (ADP) zat kimia yang 
berkurang juga adalah tromboksan A2. Trom-
boksan A2 ini berasal dari komponen membran 
plasma trombosit yang berkontak dengan kola-
gen. Tromboksan A2 juga berkaitan erat dengan 
prostaglandin, sekelompok zat perantara kimia-
wi yang bekerja lokal dan ditemukan diseluruh 
tubuh. Zat-zat perantara lokal ini adalah turunan 
asam lemak yang dibentuk dari asam arakidonat, 
salah satu asam lemak yang ditemukan di fosfo-
lipid membran. Tromboksan A2 secara langsung 
mendorong agregasi trombosit dan secara tidak 
langsung meningkatkan proses tersebut dengan 
mencetuskan pengeluaran lebih banyak ADP 
dari granula trombosit (Sherwood, 2001). 
Selain berkurangnya adenin diphosphat 
(ADP), dan tromboksan A2 setelah latihan fisik. 
Kemungkinan lain adalah adanya penimbunan 
asam laktat dalam darah setelah latihan fisik. 
Asam laktat terbentuk kurang lebih satu menit 
setelah latihan fisik. Penimbunan asam laktat 
dapat menghambat agregasi trombosit sehingga 
waktu perdarahan setelah latihan fisik menjadi 
lebih lama dibandingkan waktu perdarahan sebe-
lum latihan fisik. Kemungkinan yang lain yaitu 
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adanya peningkatan temperatur tubuh yang dap-
at menyebabkan peningkatan waktu perdarahan. 
Ketahanan fisik subyek penelitian yang berbeda 
tiap individu juga diduga dapat mempengaruhi 
peningkatan waktu perdarahan.
Hasil penelitian ini sejalan dengan peneli-
tian dari Bianti Hastuti di Semarang setelah lati-
han fisik jangka pendek dan sebelum latihan fisik 
jangka pendek menggunakan metode Harvard 
Step menunjukkan terdapat sebagian besar sub-
yek penelitian yang menunjukkan adanya pen-
ingkatan waktu perdarahan setelah latihan fisik 
jangka pendek dibandingkan waktu perdarahan 
sebelum latihan fisik jangka pendek dan hanya 
sebagian kecil subyek penelitian yang menun-
jukkan penurunan waktu perdarahan setelah 
latihan fisik jangka pendek dibandingkan waktu 
perdarahan sebelum latihan fisik jangka pendek. 
(Hastuti, 2007).
Hasil penelitian ini juga didukung oleh pe-
nelitian dari Joel W. Carter dkk yang menyatakan 
adanya peningkatan volume darah waktu perda-
rahan dari rata-rata 133 µl sebelum berolahraga 
sampai 218 µl setelah latihan. Sebagian besar 
subjek menunjukkan peningkatan waktu perd-
arahan dan peningkatan dalam produksi 6-ke-
to-PGF 1α. Besarnya peningkatan waktu perda-
rahan dan dalam produksi 6-keto-PGF 1α cukup 
bervariasi, dengan subjek yang menunjukkan 
peningkatan terbesar dalam waktu perdarahan 
juga menunjukkan kenaikan terbesar dalam pro-
duksi 6-keto-PGF 1α, dan ada pula peningkatan 
produksi tromboksan B2 setelah melakukan lati-
han. (Joel. dkk, 1989)
PENUTUP
Rata-rata hasil pemeriksaan masaperdara-
han (bleeding time) metode Ivy sebelum lati-
han fisik lari adalah ± 118 detik (117,82 detik).
Rata-rata hasil pemeriksaan masa perdarahan 
(bleeding time) metode Ivy sesudah latihan fisik 
lari adalah ± 161 detik (160,91 detik). Setelah di-
olah menggunakan uji regresi secara komputer-
isasi dengan Komputer dengan nilai signifikan P 
= 0,000 (P<0,05) yang berarti ada pengaruh lati-
han fisik lari terhadap masa perdarahan (bleed-
ing time) metode Ivy.
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